
План-конспект открытого занятия по мини-футболу

ГНП-2.

Тема: «Развитие ловкости и координации»
Продолжительность занятия: 45 мин.

 Цель занятия: Развитие двигательных качеств.
Задачи: 1. Укрепление мышечно-связочного аппарата рук, ног, туловища.
2..  Развитие ловкости, координации.
3.  Воспитание чувства ответственности, трудолюбия, дисциплины, воли к победе.
Место проведения: Спортивный зал ДЮСШ.
Тип урока: тренировочный

Формы и методы работы : групповой, поточный.
Инвентарь и оборудование:   свисток, секундомер, фишки, футбольные мячи, футбольные ворота, разноцветные накидки.
Тренер преподаватель: В.П.Утенков.
	Частичные задачи
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I. Подготовительная часть 18мин

	Организация занимающихся
	1.Построение, сообщение цели и задач тренировки
	2 мин
	Обратить внимание на внешний вид

	Специальные беговые упражнения
	2.Бег прямо вперед


	2 мин
	Обращать внимание на правильное дыхание, легкость бега на носках, следить за осанкой .
Траектория движения обозначена 5-ю парами  конусов расположенными параллельно друг другу.

	
	3. Бег бедро наружу
(2 раза)
	2 мин
	Легкий бег с остановкой у каждой пары конусов с вращением бедра наружу.
(со сменой ног)

	
	4. Бег бедро внутрь        (2 раза)

	2 раза
	Легкий бег с остановкой у каждой пары конусов с вращением бедра внутрь.

(со сменой ног)

	
	Бег движение по кругу вокруг партнера          
 (2 раза)   
	2 мин
	Бег вместе  до первой пары конусов, переместиться приставными шагами в сторону под углом 90 градусов встретившись в центре, описать приставными шагами полный  круг друг вокруг друга и вернуться на место к конусу, повторить для каждой пары конусов.

	
	Бег прыжки с контактом плечами
	2 раза
	Бег вместе  до первой пары конусов, переместиться приставными шагами в сторону под углом 90 градусов встретившись в центре, затем прыгнуть в сторону боком до контакта плечами (приземление на обе ноги согнувшие в тазобедренном и коленном  суставе)

	
	Быстрый бег вперед и назад
	2 раза
	Бег вместе до второй пары конусов, затем быстро назад до первой пары конусов, повторяя упражнения пробегая две пары конусов вперед и возвращаясь назад на одну пару конусов.

	Развитие силы, координации
	Положение лежа (статическое упражнение)
	З раза
20-30 сек
	Исходное позиция занять положение лежа лицом вниз, опираясь на предплечье и ступни ног(поднятие туловища опираясь предплечье втянув живот и удерживать такое положение в течении 20-30 сек

	
	Положение лежа ,смена ноги.
	3 раза
2 сек.
	Исходное позиция занять положение лежа лицом вниз, опираясь на предплечье и ступни ног(поднимать каждую ногу по очереди и удерживать 2 сек.

	
	Положение лежа на боку (статическое упражнение)
	3 раза
20-30 сек.
	Исходное позиция занять положение лежа на боку, ногу, которая находится снизу нужно согнуть в колене под углом 90 градусов(поднять ногу которая сверху и бедро на уровень плеча ,удерживать такое положение 20-30 сек.

	
	Задние мыщцы   бедра

(работа в парах)
	1 раз
	Исходное позиция встать на колени на мягкую поверхность (,удерживать партнера за лодыжки) наклонится вперед контролируя движение с помощью задних мышц бедра ,перенести вес на руки переместившись в упор  лежа

	
	Положение стоя на одной ноге(в руках мяч)

	2 захода
30 сек.
	Удерживать равновесие стоя  на одной ноге и удерживая двумя руками мяч, вес тела должен распределяться на подъем свода стопы, удерживая такое положение 30 сек. (повторить для другой ноги)

	
	Положение стоя на одной ноге. Перебрасывание мяча с партнером
	30 сек.
	Исходная позиция стоя на одной ноге в 2-3 метрах от партнера. Удерживать равновесие перебрасывать мяч друг другу, выполнять упражнение в течении 30 сек. . (повторить для другой ноги)

	II.Основная часть 20 минут



	Подводящие упражнения
	1.Передачи мяча в парах и тройках в 1-2 касания.

	5 мин.
	

	
	2.Передачи мяча в четверках.
	5 мин.
	Расположение игроков в квадрат возле конусов , с передвижением игроков вокруг квадрата . Передача мяча игрока №1 игроку №2 ,далее игрок №2 игроку №3 ,далее игрок №3 игроку №4 и т.д по кругу со сменой направления игроков.

	
	3.Передачи мяча в четверках (стенка)
	5 мин.
	Тоже самое ,с дополнительными  передачами  между игроками.1,2.3,4.

	  Выполнение технико-тактических взаимодействий, развивающих ловкость и координацию движений.


	4.Объяснить суть комбинации.

	5 мин.
	Комбинация может применяться на любом участке поля, но наиболее эффективна вблизи ворот соперника. При правильном исполнении защитникам непросто понять, у кого из нападающих останется мяч

Игрок №1 с центрального круга  обводит фишки . Игроки № 2 и № 3 с флангов  стартуют одновременно с игроком № 1 обегая фишки. Игрок № 1  делает нацеленную передачу на фланг игроку № 2. Игрок № 2  делает нацеленную передачу да дальнюю штангу игроку № 3 ,где игрок № 3 заканчивает комбинацию с ударом по воротам.(или наоборот)


	III. Заключительная часть 7 мин

	Заминка


	1.Пробежка

2. «Стретчинг» - повышение эластичности мышц, сухожилий, связок и суставных сумок
	2 мин.
4 мин.
	Упражнения должны выполняться правильно и точно. Необходима максимальная концентрация на нагружаемую группу мышц. Обязательно статическое растягивание

	
	2.Подведение итогов занятия, домашнее задание
	1 мин.
	Качать пресс 15 раз . Поднимание ног, в положении лежа – тело находится в горизонтальном положении в полностью расслабленном состоянии, плавно поднимаем ноги, не сгибая до угла 90 градусов, держим их в таком положении около 5-7 секунд, после чего плавно опускаем.( повторяем ежедневно по 3 раза в день.)




